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VOC（揮発性有機化合物）成分1％未満の
地球にやさしいインキを使用しています

「カルピス」「カラダにピース」はカルピス（株）の登録商標です。
「Kin’s」はカルピス（株）の商標です。

　記憶力の低下は年齢のせい！？

　みなさんは「年をとって記憶力が落ちた」「最近も
の忘れが増えた」といった話を耳にしたことはありま
せんか？その原因として、“老化によって脳機能が低
下した”と思われがちですが、脳そのものの寿命は
１２０年ほどと考えられています。実際にオランダで、
115歳でなくなった方の脳は老化がほとんどみら
れず、機能を維持していました。
　それでは“脳機能の低下”とは、どのような原因で
起こるのでしょうか？実は、“生活習慣の乱れ”が大き
く影響していたのです。

　“海馬”は記憶の司令塔

　新しい情報を記憶として定着させるには、“海馬”
の働きが重要です。新しく脳に入ってきた情報は一時
的に海馬に保存され、寝ている間に情報を整理し、大
切なことを忘れないように“大脳皮質”に定着させま
す。そのため、しっかり記憶するためには睡眠が必要
不可欠なのです。
　脳機能を低下させる要因には次のような事があり
ます。

　記憶力を高めるためには？

　記憶力を高めるためには、心身ともに心地よい生活
をおくることが第一です。その上で、より効果的に記憶
するためのポイントをお伝えします。
①覚えたことはすぐに使う。
長く覚えておきたい情報は大脳皮質にしっかり記憶し
ておくことが必要です。海馬に記憶されている情報を
すぐに使うことで、その情報の重要度が高まり、大脳皮
質への記憶を促します。覚えたことをすぐに人に話す
ことは、記憶には良い習慣です。
②覚えておきたいことは、寝る前に復習する。
海馬は寝ている間に記憶定着のはたらきをします。眠
る直前に学習した情報は海馬で新鮮な記憶としてス
トックされているので、定着しやすいと考えられていま
す。睡眠研究の著名な博士によると、覚えた直後に8時
間の睡眠をとるのが理想ともいわれています。
　本来、脳の寿命は長いのです。脳に心地よい生活を
送ることで、何歳からでも記憶力を鍛えることができま
す。楽しいことや興味のあることをいつでも吸収でき
るよう、日々の生活や食習慣を見直し、記憶力を鍛えて
おきましょう。

知っていますか？記憶する脳のひみつ。
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乳酸菌飲料で、記憶力、
集中力アップ！？
カルピス社秘伝の乳酸菌ラクトバチ

ルス・ヘルベティカスは、牛乳を材料

に、カラダに良い成分をたくさん含む

発酵乳をつくりだすことが得意な乳酸

菌です。今回は、この乳酸菌で発酵さ

せてつくった乳酸菌飲料が示した“新

しい力”をご紹介します。

乳酸菌と発酵

睡眠不足

〈脳機能を低下させる主な要因〉

ストレス

食生活の
乱れ

睡眠不足は海馬の働きが弱まるため、記憶力低下
に直結します。

ストレスは脳を不快にし、機能を低下させます。

朝食を抜くなど不規則な食習慣は、脳の機能を低
下させます。また、脂肪分の多い食事などを続ける
と、血管が詰まり、血流の流れが滞ることがありま
す。このような状態では、脳に十分な栄養や酸素が
送られず、脳は正常に機能しません。

海馬

大脳皮質
新しい
記憶

古い
記憶

※「Kin’s」は乳酸菌をはじめとする微生物に関する研究成果を、わかりやすく楽しく伝えていく情報誌です。

ここでご紹介する内容は
主に以下の学会で発表したものです。
●2012年国際機能性食品学会

かい ば



私どもの動物を用いた研究で、発酵乳ホエーやそれに含まれるペプチドが、脳内神
経伝達物質（脳機能において重要な役割を果たすセロトニン、ドーパミン、アセチル
コリンなど）の変動や、記憶・学習能力を改善する効果があることがわかりました。し
かし、動物での記憶試験では、本当に脳機能が改善されたかについては不確かな点
もあります。今回のヒトに対する研究では、日常摂取できる製品を用いての集中力、
記憶力の解析であり、現実的な問題として極めて重要です。これまでの神経内分泌
学的及び神経科学的解析から予測された脳機能への改善効果が、実際に証明され
たことは画期的であると考えています。

まとめ

共同研究を実施した先生からのコメント

中部大学 応用生物学部 教授

横越 英彦 氏

まず、”脳のはたらき”を
調べる方法を
確認しましょう。
今回は「アーバンス神経心理テス
ト」をつかっています。このテスト
は、ヒトの脳のはたらきを簡単に詳
しく調べることができる検査方法
のひとつです。検査は、右の図の
ように行います。

この他にも、「すぐに記憶する力（即時記憶）」や「し
ばらく覚えておく力（短期記憶）」「空間を認識する力
（空間認知）」を評価して、総合評価を行いました。

テスト結果の変化を
見てみましょう
カルピス社独自の乳酸菌で発酵させてつくった
乳酸菌飲料を、もの忘れを自覚する４５歳から
７０歳、男女計２０名に毎朝200㎖を8週間飲ん
でいただきました。飲む前と８週間飲んだ後に
テストを行い、結果を比べてみます。

言葉で表現する力（言語）

3つの検査項目（言語、集中力、短期記憶）が
飲む前に比べ明らかに良くなりました。

総合的な評価でも
良くなりました。

間違えずに繰り返す力（集中力）

指定された範囲・条件を確認して、どれだけ多く
答えられるかで言葉にする力（言語）を評価

一度聞いてまちがわずに復唱できるかで
集中力を評価

野菜の名前をできるだけ
たくさん言ってください。

トマト、キャベツ、
タマネギ、ダイコン、
ブロッコリー…

カルピス社独自の乳酸菌ラクトバチルス・ヘルベティカスで発酵させてつ
くった乳酸菌飲料を飲むことで、脳のはたらきが向上しました。飲む前に比べ
ると、記憶力や集中力が５～１０歳程度若返ったことになります。

5つのテストで総合的に評価します。5つのテストで総合的に評価します。

記憶力や集中力が、アップしました。記憶力や集中力が、アップしました。

評価方法

結　果

カルピス社の研究・開発について詳しくはこちら ▶ カルピス研究所 検 索

59238746
数字を間違わずに復唱してください。59238746

カルピス社独自の乳酸菌で発酵させた
乳酸菌飲料で脳のはたらきが良くなる！？

年を重ねても、健康で幸せでいたい！みんなの願
いだと思います。そんな想いから、乳酸菌の力で
「脳のはたらき」を取り戻し、「もの忘れ」を予防
したりできないか、研究に取り組んでいます。

カルピス社独自の乳酸菌ラクトバチルス・ヘルベティカスで発酵させてつくった乳酸菌飲料を
８週間飲むことで、「脳のはたらき」が改善することを確認できました。現在、これらの作用をもつ
成分が、“ペプチド”であることが分かってきました。ラクトバチルス・ヘルベティカスには、「寿命
延長」、「抗腫瘍」、「免疫賦活」、「血圧降下」、「疲労回復」、「ストレス低減」などの作用もあること
が証明されています。これからも、いくつになっても健康で幸せに過ごせる社会を目指し、研究を
すすめていきます。
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こっちだけ
じっくり調べよう！

どっちも
じっくり調べよう！

こっちは
覚えてる！

ネズミの記憶力にあたえる
影響を調べてみましょう

記憶力については、動物でも調べてみました。

ネズミには、はじめて見たモノをじっく
り調べる習性があります。実験ではまず、
ネズミに２つのモノを見せ、２日後に１つ
を新しいモノと入れ替えました。ネズミ
が前からあるモノを覚えていれば、新し
いモノの方をじっくり調べることになり
ます。新しいモノを調べる時間が多いほ
ど、記憶力が高くなったことを示します。
ここでは、カルピス社独自の乳酸菌で発
酵してつくった発酵乳を与えたネズミ
と、水をあたえたネズミで比較しました。

〈実験方法〉
モノを調べる習性を利用しました。

〈結果〉
記憶力が向上しました。

カルピス社独自の乳酸菌ラクトバチルス・
ヘルベティカスでつくった発酵乳が、記憶
力を高める効果があることが分かりました。
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キンズ

乳酸菌飲料で、記憶力、
集中力アップ！？
カルピス社秘伝の乳酸菌ラクトバチ

ルス・ヘルベティカスは、牛乳を材料

に、カラダに良い成分をたくさん含む

発酵乳をつくりだすことが得意な乳酸

菌です。今回は、この乳酸菌で発酵さ

せてつくった乳酸菌飲料が示した“新

しい力”をご紹介します。

乳酸菌と発酵

睡眠不足

〈脳機能を低下させる主な要因〉

ストレス

食生活の
乱れ

睡眠不足は海馬の働きが弱まるため、記憶力低下
に直結します。

ストレスは脳を不快にし、機能を低下させます。

朝食を抜くなど不規則な食習慣は、脳の機能を低
下させます。また、脂肪分の多い食事などを続ける
と、血管が詰まり、血流の流れが滞ることがありま
す。このような状態では、脳に十分な栄養や酸素が
送られず、脳は正常に機能しません。

海馬

大脳皮質
新しい
記憶

古い
記憶

※「Kin’s」は乳酸菌をはじめとする微生物に関する研究成果を、わかりやすく楽しく伝えていく情報誌です。

ここでご紹介する内容は
主に以下の学会で発表したものです。
●2012年国際機能性食品学会

かい ば


